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Sea un detective de los medios de comunicación
Nuestros niños están rodeados por los medios: la radio, la televisión, las revistas, internet...e incluso los envases de alimentos.  Los expertos en salud saben que los medios tienen una gran influencia sobre las decisiones de los niños. Ayude a sus hijos a ser conscientes de las publicidades que ven.  Haga preguntas para analizar una publicidad.
· ¿Quién es el patrocinador?
- ¿Cuál es el mensaje?
· ¿Cuál es el público?

- ¿Qué información falta?
· ¿Cuál es el fin?

- ¿Qué técnicas le llaman
     la atención?
Por ejemplo, una estrella de los deportes que está en una caja de cereales para niños.  La compañía de cereales (el patrocinador) apunta a los niños (el público) para vender cereales.  El mensaje es comprar cereales para que puedan ser tan fuertes y famosos como la estrella del deporte.  La información que falta puede incluir datos sobre el alto contenido de azúcar y el bajo contenido de fibra que tienen los cereales, lo que hacen que no sean tan saludables.  Los colores brillantes son una técnica común para llamar la atención.  Una vez que los niños comprenden que existen estrategias para promover la compra en lugar de la salud, pueden tomar mejores decisiones sobre cuál cereal es mejor.
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¡Los niños pueden cocinar!


Dulce de manzana y calabaza para untar


Es delicioso en las tostadas, para cubrir la avena o como salsa para frutas.  





2 manzanas horneadas (como las Jonagold), peladas y en mitades


1 1/2 cucharaditas de calabaza con especias


1 taza de jugo de naranja o manzana


2 cucharadas de azúcar morena, envasada


1 lata de 15 onzas de calabaza





Coloque los primeros 3 ingredientes en un recipiente de vidrio tapado y caliente en el microondas hasta que las manzanas estén tiernas, aproximadamente 10 minutos. Haga un puré con las manzanas, agregue la calabaza y el azúcar morena y caliente en microondas 5 minutos más. Sírvalo caliente o refrigérelo para más tarde. Rinde 8 porciones de un tercio de taza. Se puede congelar.





Información nutricional por porción:  Calorías: 60, Grasas:0,  Carbohidratos: 14 gramos, Fibra: 2.5 gramos, Vitamina A: 271% del valor diario. Receta de “Food and Health Communications.”
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Criar hijos sanos





Ame a su familia. . .
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Dele bocadillos saludables a su familia cuando salgan. 


- Fruta en cubos en un envase	- Bolsa con galletas/nueces


- Tiras de queso con galletas	- Bolsa de cereales saludables


- Variedad de verduras cortadas	- Frutos secos caseros


- Licuado de frutas/yogur en botellas deportivas (frescas con hielo)





15 al 19 de oct. es la Semana Nacional del Almuerzo Escolar


Los padres aprenden sobre las normas para los almuerzos escolares y los niños votan por su almuerzo escolar favorito de este año en: � HYPERLINK "http://www.voteforschoollunch.org" �www.voteforschoollunch.org�
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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